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¿Nutrición basada en la videncia 
o en la evidencia?
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PONENCIA 2
Las dietas vegetarianas, incluidas las más restrictivas que ex-
cluyen carne, pescado, leche y huevos, pueden ser saludables 
y nutricionalmente adecuadas si están bien planificadas (1). 
En este sentido, es necesario que el profesional disponga de 
herramientas de planificación dietética diseñadas específica-
mente para la población vegetariana y que reflejen las prác-
ticas comunes de esta población para los diferentes tipos de 
dietas vegetarianas.
A lo largo de los años se han desarrollado guías alimentarias 
adaptadas a la población vegetariana en diferentes países (2-4), 
sin embargo, estas metodologías no son adecuadas para utili-
zarse en España, dado que los patrones alimentarios pueden 
variar entre países. Es fundamental conocer las prácticas dieté-
ticas habituales de una población para mejorar el consejo y las 
recomendaciones nutricionales en un país.
Estudios previos han mostrado que el patrón alimentario ve-
getariano y vegano español se caracteriza por un alto consu-
mo de cereales, legumbres, frutos secos, frutas y hortalizas y 
por la presencia de otros grupos como análogos a la carne o 
sustitutos de la leche (5). Estos alimentos deben ser la base de 
la planificación dietética en consulta y deben elegirse con una 
frecuencia adecuada que proporcione la energía y los nutrien-
tes necesarios para los pacientes (6).
En esta investigación se presenta el diseño de una metodo-
logía para llevar a cabo la planificación dietética en consulta 
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para la población española vegetariana y vegana. Esta meto-
dología se basa en las prácticas alimentarias más comunes 
entre esta población y especifica cómo actuar para proporcio-
nar suficiente energía y nutrientes para diferentes sectores de 
la población (adulto, niño).
Las fases de la metodología son las siguientes:  
a) Selección de los alimentos más comunes entre la pobla-
ción y recopilación de los datos nutricionales por porción 
de consumo más habitual adaptada a medidas domésti-
cas, según previas publicaciones sobre equivalencias entre 
medidas caseras-porción de consumo (7); 
b) establecimiento de grupos de alimentos unificados a ma-
cronutrientes y micronutrientes de interés, en base a los 
criterios estadísticos establecidos en el diseño de listas de 
intercambios de alimentos previamente publicadas (8); 
c) determinación del número de raciones por grupo que cu-
bren las necesidades nutricionales del niño y del adulto ve-
getariano y vegano (9,10). 
A partir de esta metodología validada, el Dietista-Nutricionista 
podrá planificar dietas y diseñar menús adaptados a los pa-
trones dietéticos habituales de esta población, teniendo en 
cuenta diferentes elecciones alimentarias. Este trabajo es es-
pecialmente interesante para la práctica dietética en España 
dado que no se cuenta con otras guías que orienten las elec-
ciones alimentarias para la población vegetariana española, 
está basada en alimentos comunes y disponibles en los mer-
cados españoles y tiene en cuenta la necesidad de seleccionar 
productos fortificados en algunos nutrientes de interés como 
calcio, vitamina B12 o D.
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